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1 . 

I 'N iis omnibus qua: ad bonam integramque corporis conftitutionem tuendam, plurimofque Jof. Quercet. 

ejufdem languores prarcavendos ac propulfandos conferre maxime valent, primum fibi lo- dixeee. i>oly. 
cum vendicat exercitatio : efl enim ha:c caloris innati fufeitatrix , exuperantium humorum ca- u “* 
ftigatrix,corruptorum emendatrix, agilitatis ac promptitudinis artuum parens legitima , nervis 
ac jundhiris roborandis idoneum auxilium, necnon elficacior apertionis pororum ac meatuum 
caufa : unde fit ut fingul* corporis partes firmentur , inftaurentur , omnium fenfuum munera 
obeantur alacrius , liberior evadat aeris infpiratio & exfpiratio , cordis vigor ac robur confer¬ 
vetur, partes quoque nutritioul infervientes alimenta melius digerant , aflimilent , eorumque 
refiduum citius eliminent. Segnities corpus hebetat, ob nimiam fcilicet & diuturnam quietejpt 
fpiritus animales motuum opifices fitum fere contrahunt, ac nerveum genus torporem quem¬ 
dam induit. Sanguis interea non rite progreditur ufque ad extremos & minimos arteriarum ra¬ 
mulos, fed obftru&iones fiunt, & eruor ab infarciente materiainterclufus ab ejusdem compedi¬ 
bus fefe expedire vix poteft. Nativus denique calor quafifepultus jacet., quem econtra moderatus 
corporis motus diffundit in omnes partes, unde corporis habitus fuffufo colore floridus apparet Fernel.pathsl. 
poft exercitium. In defidiofis lentorum hmorum apparatus aggeritur , Rhumarifmos , Apoplc- cap. S, 
xias, Paralyfes,'Calculos, Arthiritides , aliofque quos hic rccenfere longum forer, morbos 
jnifere procreans, in quibus omnigena feprodit Cacarrhorum cohors. 

I I. 

A D Valetudinistutelam,necrotnectantafpcresaMedicamentis, quot & quanta ab Exercitio: 

hoc gratum & jucundum, ingrata illa ; hoc cfficacifiimum, illa dubii eventus: hoc par¬ 
tes cum folidas tum fluidas immediate juvat, illa in fluidas duntaxat Vim fuam exercerefolent, 

& antequam ad fanguinem pervenerint ita immutantur, ut vim illam magna ex parte amir- 
tant. Exerciratio pratterca ubique pratfto eft, nihilqueferd eft adjumenti & prarfidii, quod ab ea 
expcdlare fanitas non pofiit. Vis felicem partum pratgnanti conciliare ? Quid in hunc finem 
ambulatione utilius? Dummodo mediis geftationis menfibus inftituatur. Vis infanti fomnum 
accerfere , ejufque dolores lenire? Quid efficacius quam ipfius agitatio in cunis ? Quin & adul¬ 
tis eadem quoque eft, quibufdam in locis, leiftorum penfilium ratio, qui blando fuo motu, 
debitum fanguinis circuitum reftituunt, iifquequi a diuturniore morbo convalefeunt apprimi 
conveniunt. Vis Rachitidem prajeavere, quin & curare? Quid aptius excogitatum eft, quam 
infantem certis quibufdam fafeiis caput & pe&us erreum.amplexantibus , ac infra axillas & 
mentum religatis, perque anfulasbinas , alteram a dextro latete , a finiftro alteram difpofitas, 
brachiorum exitum Anentibus , iifque ad laquearia longiori fune feu duplici feu quadruplici 
connexis, fufpenfum tenere , multipliciqne itu & reditu leniter vibrare? Hac namque ofcilla- 
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tione identidem repetita rclaxanfur & diftenduntur teneri corporis ligamenta , cui operi perff- 
cicndo non mediocriter conducunt varii illi motus quos pra: gaudio edit infans , dum fic agitari 
fe , exultat. His enim membrorum fubfultibus, fpina , brachia & crura in longum porrigico- 
guntur. Vis in robuftis corporibus nativum calorem excitare , fuccos luxuriantes minuere , 
crudorum humorum coflionem adjuvare , conditiora reddere cibaria ? Id infigniter prarftat ve¬ 
natio & aucupium. Vis ftomachi languentis tonum firmare, caput & truncum dirigprc , ex- 
tremofque artus? Id pra:fiat arquitario & faltatio,. Hxc certe crura & pedes roborat, redditqtte 
flexiliora. Utilc profcclo^cgratum exercitii genua, cotpuaagile & promptum efficit, mentem 
exhilarat, vividum 'colorem conciliat, vultum & reliquum corporis habitumad dcccntcm Sc 
concinnam fpeciem efformat. Verum illastantum falrationes chorcafque commendamus qu«t li- 
citatfunt , non eas quas fines honeftatis tranfiliunt , circulatoribufquc potius quam hominibus 
liberali ingenio natis conveniunt. Vis corpus ad validiores labores fuflmendoa habile reddere , 
vitales aftiones roborare , habitutnque crallumStobefum extenyare? Id prxftat five majoris five 
minoris pilos ludus: prasftat & pilx.-:malleus , qui poftremus cum adjundam liabeat ambulatio¬ 
nem , non folum firmandis brachiis, dorfo& cruribus aptiflimus eft, 'fed.& totius corporis.mo¬ 
bilitati procuranda. Prasftat & folliculus , live pila: inanis ludus tum majoris qua: cx corio , tum 
minoiis qux ex feroto taurino aeris inftrufione diftento , conficitur : qua exercitatione ctura non 
folum brachiaque potiffimum , fed currendo tota corporis moles.roboratur : ptadlat infigniter- 
Hoplomacbia fcu digladiatio qua: fit inftrumentis ferreis, enfis fpecicm referentibus, fcdi.btulis 
bovinaque lanugine in acumine veftitis : prxftat & trunculorum ludus propter fcilicet celerem 
incertum , brachii utriiifquc agitationem , & variam in varias corporis partes complicationem 
pratflat erijm globorum fi-ve curtorum ut dicitur , five longorum lufus, hoc tamen difcriminc 
quod longorum , robuftiores lufores juver. Vis humerum brachiumque dextrum, atque pedum - 
fummos digitos obfirmare? Idprxftat ludus tudiculatis. Harum aliarumve id genus exercitatio¬ 
num' maxima certe vis eft ad innumeras xgritudines avertendas, corporique vires addendas; 
nec certe hic praetereunda exercitia fortiora quas rufticorum funt & plebeiorum , ut fodere , re¬ 
migare , arare, vites putare, metire, onera portare, quibus laboribus abunde demonftratur 
exercitii vis & prarftantia. Ruftici enim fi duros habent nervos , lacertos fortes , nec podagra: 
aliifquc morbis, divitum domos oblidentibus, obnoxii funt, idfacit labor diuturnus.. 

1 I I. 


Q UANTAE fint- exercitii dotes probat infuper dextera: manus praeftantia: illi enim unde robur' 
quo valet, nifi.a frequentiori & fortiori cui alfuefada eft exercitio? Neque dicas pedem 
oculumve dextrum finiftris tamen fortiores ; licet non majori exercitio gaudeanc, palam oflcn- 
dere dextra: manus robur a frequentiori & validiori quem experta eft exercitio nullatenus oriri : 
pes enim dexter oculufque dexter , manus dextri: privilegio fruantur neceflceft proptcrca quod . 
qui in dexrrum latus magna copia,feruntur ftnritus, ad dextras .manus officia fortiora obeunda , , 
in ciceras etiam cjufdem lateris partes pra: fua luxurie fluant oportet, indeque Vis major his 
partibus accedat. Gentes funt quibus mos eft finiftram manum ab infantia-exercere ut exteris 
gentibus dextram , nutriccfque apud illas cavent ne recens nati altera quam finiftra accipiunt 
qux offeruntur, cxtcraque.faciant quae apud nos dextra fieri folent, hos autem apud populos 
finiftra eft fortior dextra, quam ideo imbellem manum vocant. Quibus brachium dextrum am¬ 
putatum eft , finiftrum fortius evadit quam erat antea, iique finiftra manu feribunt, pingunt, , 
fiiunt.dextertirruf, qua: vis & dexteritas non nifi frequentiori quo tunc movetur pars exercitio 
referri debet accepta. Attende praeterea adinertiam illam quam contrahunt nimio quiete partes, 
cum ob morbi cujufdam ut fradurx, luxationis, inflammationis curationem ab omni motu 
per plures dies feriantur, poftquam enim diu quieverunt, vix priftini motfis libertatem recu- 
perarepofliint. Quidam inani metu perculfi ne poftplures dies a phlcbotomia ccUbratd languis 
erumpat, brachium per plures hebdomadas reclinatum tenent, hi cum tandem brachium edu¬ 
cere tentant, ;vix polluat. Quantum valetudini conducat exercitatio, mig i sutaflcq nantur, in 
illos homines- oculos conjiciamus qui defnlcm vitam dum agerent , fine lite , fine negotio, 
filis reditibus placidi viventes, tunc melancholici, decolores , & innumeris argritudinibus ob¬ 
noxii erant, at exquo litibus pro rerum fuarum defenfionc occupantur, judices & patronos in- 
vifuntfotum frequentant , integra tandem valetudine potiuntur. Sunt etiam delicatulx vir¬ 
gines qua: in valentioribus nofocomiorum laboribus quibus quotidie exercentur , fortem & ro- 
buftarn adeo valetudinem acquirunt , ut fiugularem inde omnibus parcant admirationem. At- 
temle quam profpera,etiam valetudine utantur plerique Medici euntes atque redeuntes , afccn. 
dentes &defcendcntes, ac femper itantes : ineus prxeipue animum converte qui aegrorum pefte 
infedorum curationi operam navarunt, nullis laboribus parcendo ; cui tandem prophyladico a 
tanti mali infidris fuam e.vafionem deberi puras , nift.exercitio cum fummi tamen animi forti¬ 
tudine cotyjundo ? Hujus: rei, teftes fint nupera: pcftis Martilienfis, Aquenfis ,. Teloncnfis, 
Mariologienfis , Ganonicenfis , oppugnatores Medici. Ea cft f prxterca exercitii vis ut mentem a 
periculi imagine avertendo,, formidinem minuat qui tranfpi rationis adeoque vitxlwftis eft in- 
ftnfiffimus, Medicis vero co magis minnit quodap£timii.callcnt pcftem iu eos crudelius foevite 









qui animi motibus ac imprimis terrori imperare nefciunr, cui terrori non ita facile cedunt pe¬ 
riti Medici urpoteab errore vulgi longe diftames,exiftimantis peftem ineviralem his qui pefte in- 
feflos, aut eorum veftes, aliaque limilia tetigerint. Salubrem denique exercitii vim fateare qux 
aptatos aquarum mineralium efferius tantopere promovet, ut ambiguum relinquatur nilm exer¬ 
citationi potius quam his aquis referri debeat accepta tot ab aegris fanitas. Conitar enim nullius 
ut plurimAm eiTe adjumenti, quin & foepd numero maxime noxias evadere has aquas, nili 
ambulatione adjuventur 1 V. 

E ST amem ambulatio quam mox nominavimus, exercitium moderatum ex crurum motu 
& quiete compofttum , cui inferviunt femoris , poplitis , tali & digitorum ad pedem per¬ 
tinentium articuli, adeoque corpori falubriter exercendo maxime congruum, tum efle partes 
moveri fine totius corporis agitatione non poffint, und£ fit ut non folum inferiores partes ju¬ 
vet , fed & thoracem expurget, ventriculum roboret, aceffentibus in eo cibis auxilierur , de- 
ftillationes capitis diflipet, arenulas e renibus difturbet, trementia membra firmet, flatus om¬ 
nes difeutiat, cerebrum levet. Exercitatio certi omni fexui, natura: & artati conveniens ambu¬ 
latio. Prarcipuc tamen pueris & fenibus aptiffima. Namque fenes ob declinantem calorem, & 
pueri ob nimis recentem vitiofis humorum cruditatibus lcarent, quas nifi per cutis poros , aut 
alias a natura.inftitutas vias eliminer exercitatio quatdam his aetatibus conveniens, certe multo¬ 
rum morborum praeda fiunt, quales funt inprimis, apud pueros, fcrophula: & cpilepfi* , quas 
non nifi lentefcentis pituitae foetus elle frequens experientia docet. Moneamur ergo parentes ut 
natos ambulationibus exerceri curent, & fi fortuna finar , venationibus & equitationibus , ne, 
qui in corporis incrementum abire debent fucci, vertantur in fuccos pravos. Omnium autem 
utiliflima juvenibus nobilibus exercitatio eft,. arma fubindicapefcere, equum informare ac ritd 
agitare, in arenam curforiam defeendere, pugnas ludicras inftituere & alia exercitia ad armo¬ 
rum traditionem fpedantia , ut congruis exercirarionibus bonam corporis valetudinem adi- 
pifcantur, eam confervent adeptam , alacriorcfque inde ac aptiores ad omnes bellorum labores 
perferendos evadant, cum occafiofe dederit. Pueros vCro infantes quibus ob statis teneritudi¬ 
nem , exercitia duriora non competunt, finantur ludis puerilibus indulgcre : hi certi ad mollia 
membra efforimnda , & omnium vifcerunvatqueartuum explicationem promovendam aprifliml 
funt: & profedo omnes fer£ pueros videas qui intra paterna: domus cancellos privarim educan¬ 
tur , cumque aliis pueris non ludunt, infirmos ur plurimum & languidos ; eos ccontraqui cum 
aliis inflituunrur, ita ut cum multis ludant, bene valere & robuftiori efle corpore. Ludorum 
puerilium deledus tamen eft habendus. Quidam enim vertiginem inducunt, cerebrum turbant, 
vifui officiunt, utv. g. in gyrum verti, quod pueris familiare , item funibus de tigno arboteve 
altrinfecus religatis in altum jactari. At finas pueros apodidrafeinta , afcoliafmo , myinda, 
trocho , turbine, glande pennata , aliifqueludis deledari, quin etiam in arundine longa equi¬ 
tare , tympanum lateri appenfum pulfarc. Turbo, quem fub toto verbere volitantem pueri ma¬ 
gno in gyro exercent, crura & brachia flexilia efficit, idem fed lenitis prarftat trochus quem 
circumvoluto funiculoilli projiciunt ut diutius apice ferreo quo acuitur, vertatur in gyrum. 
Glandis pennatae lufii corpus quandoque varias in partes fledi cogitur , quod membrorum fio- 
lertite & agilitati, torpidorumque humorum , fi qui adfint, corredibni non mediocriter con¬ 
ducit. V. 

S INGULIS itaqcre’«taTil«is ad fanitaremtuendam refocillandamve confert exerceri, ne¬ 
que ad eximias exercitii dotes verbis elevandas, objicias quam plures viros , virginefquein- 
tia Monafieriorum clatiftra viram degenrcs, nihilominus bene valere & ad plures annos vitam 
producere , licttr ab omni fertiexercirio abftincant. Praeterquam enim qtiod plerifque Monaftoriis 
horti funt ubi licet ambulare, quibufdamquc Monachorum Ordinibus ftatuti funt dies , quibus 
per rura exfpatiari fas eft ; omnes fere qui in Monafteriis comclitfi vivunt,operibus quibufdam ftu- 
denc corpori exercendo idoneis, utv. g. Carthufiani, quorum finguli habent hortulos quos co¬ 
lunt, multis praeterea artibus operam navantut arti tornatili, minutolignana?-, viminis in cor¬ 
bulas & camftra effingendi & contexendi , aliifque id' genus ar quod prterermitti non debet, 
magna apud Monachos ciercitstio efbchorus. Canttvfi quidem mire moventur mufculi oris par- 
titimquecircumftantium , Si ob frequentem quam fubeuntharpartes contrariionem , liquorum 
tranfcolatio , exprcflio& circuitusfacilitlsabfolvitur , deinccpfqueliquida omnia vel remotiffima 
celerius ad motum cientur. Quin & librorum le&ioqute altiore voce fir,' & omnis loquela pau¬ 
lulum clara, inter optima exercitationum genera recenferi debet. Voce agitantur fpiritus non 
leviter , nec in fuperficie corporis, ut in friftionc fit, quar tamen fanirati tuendae adeo condu¬ 
cit , fed-velut in ipfo fonte , in ipfis vifceribus. Haec caufa eft cur Monachi conclufi , & clauftra- 
les Virgines, quamvis non multo uti videantur exercitio, vitam tamen falubrem ducunt, diu ■ 
fqiliccc noriuque vocem exercentes in canendis Deo precibus, & hoc vocis exercirio corporis mo¬ 
rum penfantes : certe fpiritus a voce impulfi nervorum fibrillarumque tubulos facilius fubeunt, 
& aer ab organorum vocalium impulfu commotus, fuerit & fpirituum & humotum & membra¬ 
narum fyftenra : hinc debita in humoribus fermentatio & exaltatio , hinc fluiditatis confervatio’ 
& tranfpiracionis pro.uorio, quot omnia remediorum diaphoreticorum ope obtineri nequjdcm 
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poflunt.Tanta denique eft vocis & loquela: In exercendo corpore praedantia , Ut Id fortaiTe catrQe 
lit cur femina: non tanro aliis exercicio indigeant, quanto indigent viri, quoniam fcilicet funt 
illa: natura loquaciores, qua in re providam naturam mircre. Salubris quoque exercitatio eft de¬ 
clamatio , neque dici fatis poteft quantum concionatoribus quibufdam & caufidicis profir ad bo¬ 
nam valetudinem : quin vociferationes & ploratus infantum multum conferunt ad cerebri excre¬ 
menta repurganda, totiufque corporis incrementum adjuvandum. Necjue hic Indorum mos 
prxtereundus, qui quoniam infantes nunquam feri apud eos lachrimantur & plorant urticis 
quandoque, tenella corpora pungunt, ut clamitent, ejulent , vociferentur ; cujus indituri cau- 
lam cuilibet feifeitanti non aliam produnt quam natorum fuorum valetudinem & longa: vitatem 
procurandam,Oomnes exercitationis ufinpi tanquam inutilem fanitati fetvand* quin & exitiofum 
damnate aufi funt Afclepiades & EraGftratus, quietem vero tanquam praecipuum valetudinis 
tutamen commendare , ac certi hac in re funt non mediocriter hallucinati. Sua quidem laus eft. 
Quieti, fpiritus reficit, membra labore nimio feffa levat, & ad plurimorum.morborum curatio¬ 
nem neceflaria eft , at ideo femper elTeqiiiefcendum qui afiereret, magno in errore verfaretur. 
Longe facilior quietis quam labotisexccftus , atque fi pleuritidcs exercitio contrahidicuntur, has 
tamen non tam exercitio , quam fubitx quieti tribuendas efle tcftatur experientia. Minimi veri) 
opponas exercitio corpus conteri,. id quidem verum eft, at vitam humanam prope uti ferrum 
effle memineris , hoc fi exerceas conteritur , fi non exerceas rubigine inficitur & ablumitur. Ea¬ 
dem ratione homines exercitio videmus conteri, fi veto non exerceantur, inertia ac torporeplus 
detrimenti patiuntur quam fi exercerentur ; cujus detrimenti levior noxa , articulorum impo¬ 
tentia eft ad motum ; nec mirum id efle ipfa vel magis obvia fenfibus Anatoniia demonftrat. In 
/patio quo odium extrema libi articulantur , humor continetur albicans, tenax & glucinofus, 
articulorum humor vulgo didus, ex apertis abfceflibus circa articulos obortis effluere folitus, Sc 
ad motum partis , qjiam lubricat, ita neccilarius, ut.Chirurgi quidam ignari purulentam ma¬ 
teriam hanc cllc exiftimantes, -& fumnio ftuffio evacuantes, una cum.humore motum .parti adi¬ 
munt. Humor autem,hic cum ptaucr naturapi fe habet, motum articuli lxdit., maxime tamen 
fi.fit vd copioflor quam par eft, vel vifeidior , vel concretionem, quamdam adeptus, pnde tunc 
io parte gravitas , torpor , quin & aliquando furvus.dolor & enteiatus exoritur : at nihil magis 
huic exuperantix , vifeidicati, concretioni prxtcrnaturali favet, quam nimia, quies , adeeque 
nihil eft quod articulorum lubricitati & mobilitati ad,verfctur.magis. Prxcipua igitur eft fanitatis 
tutela exercitatio , modo .pro vatia artatis , indolis & fexus ratione temperetur, huicque acce¬ 
dat temporum.opportunitas , ncc non & congrua ipfiufmcr exercitii menfura , qux duo.pollre- 
ma , ut dc reliquis tpccamus , rite habeantur, iMi quantum ad tempus attinet , corpus.non 
exerceatur ftatim a paftu , .ftomacjio enim cibis repleto , fi exercitio utaris , fpiritus animales ab 
interioribus ad exteriora corporis magna ex parte avocantur , & a coquendis cibis avertuntur. 

Si exonerata prius alvo & vefica.corpus exerceatur, ne.fcilicet calojfis ab exercitio fufeitati & 
ad habitum commoti vehementia, crafflores humores ad anguftos cutis meatus appulfi , fca- 
biem , lichenes ,,tubercula , abfcclfus gignant, aut ad.cerebrum delati , cpilepfias, aut apo- 
plexias, vaforupi rupturas aut flacciditatcs. 3 °. Si afflate exercitatio fiat in folis exhortu & poft 
occafum.Yere & Autumno.duabus circiter horis ab orto Sole. Hieme drea meridiem. Quidam 
funt qui ab exercitationibus jubent abftinere prima die Maii, & poftrema Septembris & Aprilis, 
prout tnne maximi nocivis , quod praeceptum fana: menti non minus adverlatur , quam illud 
fchola: nefeio ciyus falernitana:, nunquam-vero fatis contemnendi , quo phlebotomia etiam 
Ilis diebusinterdicitur prout fanitati , Hydr.t. in modum , tunc adverfa , quin & an feri na: carnis 
efps. Femina: duae in facultate Medica falernitana feruntur maximi flotuilfe, librofque partu- 
rij/Te dodiffimos ; his forte Dodoribus feminis.hoc opus fchola: falernitana: titulo infignitum 
tribuere arquum eft, quod Viris Medicis adferibere injuriofum foret. Menfuram verb exercitii 
quod fpedat, h*c rite habebitur fi exercitii finis fiat cuna mpfculi jam intumefeunt , refpiratio 
difficilis efficitur , cutis rubro colore &.vivido perfurrdi expta eft , corpus fudore diffluit, lafiitp- 
do fuboricur., fed ita fiat hic finis ut ab exercitio ftarim non quiefcajur. His lcgib.us parere non 
polfunt homines in numeri, qui vidum labore quaerentes fere femper labore coguntur. At eorum 
pl^riquecum fint.his laboribus affiteti, nullum inde damnum patiuntur, quinecontra ita ju¬ 
vantur , ut ad meliorepa fortunam fi devenerint, & affiduo labori vacare definant, aegrotent: 
qua in re fummam. divinae juftitix clementiam pra:di,cemus qua: hominem in peccati poenam 
dapinando ad laborem , pocnana injunxit valetudini firmandae tana idbneana. Ceterum ca eft 
exercitii nccefliras & prafflantia ut nedum homines, dicam & brutae animantes , gliribus non 
exceptis , fed & plantae ipfx eo dftius.carerc impuni non polfunt j humilis viola, pt que,rcus al- 
fifljnaa / ventis exerceri gapdct.. 
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